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RESUMO
Pouco se sabe sobre a relação do estado de humor 
com o treinamento resistido livre e em aparelhos. 
Diante disso, se objetivou avaliar o efeito agudo 
que o exercício resistido praticado de maneira 
livre e em aparelhos tem sobre o estado de humor 
de praticantes de treinamento resistido. Para tal, 
participaram 14 sujeitos praticantes de treinamento 
resistido, de ambos os sexos, com idade entre 25 
e 59 anos. Utilizou-se uma anamnese e a Escala 
de Humor de Brunel. Estruturou-se o treinamento 
resistido em dois treinos, o treinamento A, 
efetuado com a utilização de aparelhos, e o B, 
sem a utilização de aparelhos, de forma livre, 
ambos trabalhando o mesmo grupo muscular. 
Os participantes foram divididos em dois grupos 
iguais e realizaram os dois tipos de treinamento em 
momentos distintos. Os dados foram analisados 
por meio de estatística descritiva e inferencial 
e pelos testes Shapiro-Wilk, Friedman e o Post 
Hoc de Bonferoni. Verificou-se que a intervenção 
do treinamento resistido livre aumentou a raiva 
dos sujeitos após o treino (p<0,0001). Enquanto 
ambas as intervenções, A e B, diminuíram o 
vigor (p<0,001) e aumentaram a fadiga dos 
participantes (p<0,001) após o treinamento. 
Conclui-se que os participantes apresentaram mais 
raiva no treinamento resistido livre, e ambos os 
treinamentos aumentaram a fadiga e diminuíram o 
vigor após sua realização 
Palavras-chave: Transtornos de Humor. 
Treinamento Resistido. Fadiga.
ABSTRACT
It is known just a little about the relationship 
between mood and resisted exercise with free 
weights and on the machine. Therefore, this study 
aimed to evaluate the acute effect that resistance 
exercise practiced in a free weights and on machine 
has on the mood state of resistance training 
practitioners. So, fourteen subjects practicing 
weight training, both genders, aged between 25 
and 59 years participated. An anamnesis and the 
Brunel Mood Scale were used. Resistance training 
was structured in two training sessions, training A, 
performed with the use of machine, and B, without 
the use of machine, in a free form, both working 
the same muscle group. Participants were divided 
into two equal groups and performed both types of 
training at different times. The data were analyzed 
using descriptive and inferential statistics and 
using the Shapiro-Wilk, Friedman and Post Hoc 
Bonferoni tests. It was found that the intervention 
of free resistance training increased the subjects’ 
anger after training (p <0.0001). While both 
interventions, A and B, decreased vigor (p <0.001) 
and increased participants’ fatigue (p <0.001) after 
training. It was concluded that the participants 
showed more anger in the free weight resistance 
training, and both training sessions increased 
fatigue and decreased vigor after the training.
Keywords: Mood disorders. Resistance training. 
Fatigue.
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O desenvolvimento de novos hábitos, com ênfase maior na prática de atividades físicas é 
um passo fundamental para a melhoria generalizada da saúde orgânica e, consequentemente, da 
qualidade de vida dos sujeitos (ABREU; DIAS, 2017). Exercícios físicos como a caminhada, a 
corrida, o ciclismo, a natação, a hidroginástica, o treinamento resistido, cada vez mais ganham a 
adesão de uma população que busca o desenvolvimento do bem-estar e da saúde física e mental 
(INGRAM; MACIEJEWSKI; HAND, 2020; KOCH et al., 2020). Enquanto a inatividade 
física contrapõem-se, contribuindo para a redução da qualidade de vida, incluindo aumento dos 
sintomas de ansiedade, depressão, fadiga (O’CONNOR et al., 2018) e ocasionando distúrbios 
de humor (NEVES et al., 2020).
Em geral, pessoas fisicamente ativas e com maior aptidão física possuem um melhor 
estado de humor do que aquelas sedentárias e menos aptas (STENLING et al., 2019), pois 
sabe-se que o exercício físico regular está associado à redução do estresse e melhora do humor, 
mediando parcialmente as associações entre depressão, estresse e resultados de saúde (HAMER; 
ENDRIGHI; POOLE, 2012). Por isso, verifica-se a importante e constante relação imposta 
entre o exercício físico com alterações psicológicas e perceptuais (SILVA et al., 2014), uma 
vez que o estilo de vida está diretamente associado ao estado de humor do indivíduo (SILVA; 
FERREIRA, 2011).
Os benefícios psicológicos gerados pela prática do exercício físico encontram-se 
muito difundidos por profissionais da área da saúde, meios de comunicação e pesquisadores, 
denotando a importância social e acadêmica do tema. O crescente número de estudos sobre os 
efeitos psicológicos do exercício tem se dado (BRANDT et al., 2011; HAMER; ENDRIGHI; 
POOLE, 2012; INGRAM; MACIEJEWSKI; HAND, 2020; KOCH et al., 2020; MIRANDA; 
MELLO; ANTUNES, 2011; O’CONNOR et al., 2018; PELUSO; ANDRADE, 2005; SILVA; 
LAUX; MARTINS, 2021; SILVA; FERREIRA, 2011; SILVA et al., 2014; SMILEY et al., 2020; 
STENLING et al., 2019), por um lado, na medida em que a saúde deixou de ser considerada 
uma condição meramente física e passou a ser concebida como uma interação de aspectos 
físicos, psicológicos e sociais, na qual a saúde mental é crucial para o bem-estar geral dos 
indivíduos; e, por outro lado, a partir do momento em que os estudos na área de atividade 
física passaram a considerar estas interações, revelando implicações em diferentes cenários 
(WERNECK; NAVARRO, 2011).
Compreendendo que o exercício físico pode proporcionar uma boa saúde e aptidão 
física, promovendo a independência e autonomia dos sujeitos, fazendo com que estejam cada 
vez mais integrados à sociedade onde vivem e proporcionando o aumento da autoestima e 
autoimagem (SANTOS, 2019). Os exercícios físicos podem modificar fatores emocionais, que 
podem ser influenciados pelo convívio social e pela atividade física, pois além dos aspectos 
fisiológicos, o exercício físico acarreta interferências nas questões emocionais (MARTINS, 
2018), em particular, no estado de humor (BRANDT et al., 2011).
A literatura acerca do exercício resistido e seus efeitos sobre o estado de humor 
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após a sua prática (BRUNONI et al., 2015; D’AUREA, 2013; FANK; MENEZES; MAZO, 
2020; MCGOWAN et al., 1993; MCGOWAN; PIERCE; JORDAN, 1991; MCGOWAN; 
TALTON; THOMPSON, 1996; TEIXEIRA et al., 2018) apresentam resultados contraditórios 
e inconsistentes, no qual não se estabelece uma tendência geral, como pode-se verificar em 
exercícios aeróbicos como a corrida, demonstrando melhora no estado de humor após a sua 
prática (MIRANDA; MELLO; ANTUNES, 2011). Assim, por meio deste estudo, objetivou-se 
avaliar o efeito agudo que o exercício resistido praticado de maneira livre e em aparelhos tem 
sobre o estado de humor de praticantes de treinamento resistido.
2 MATERIAL E MÉTODOS
O estudo caracterizou-se como experimental (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 
2015), e propôs avaliar a influência que o exercício resistido livre e em aparelhos tem sobre o 
estado de humor de praticantes de treinamento resistido, realizando uma avaliação controle, e 
depois aplicado a intervenção em dois momentos distintos, um treinamento resistido livre e o 
outro em aparelhos, avaliando pré e pós sessões. O projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética 
em Pesquisa (CEP-UNOESC/HUT) da Universidade do Oeste de Santa Catarina pelo CAAE 
n° 34243120.9.0000.5367 e Parecer n° 4.217.766. 
Participaram do estudo, praticantes de treinamento resistido com idade entre 18 e 59 anos, 
de ambos os sexos, de uma academia da cidade de Chapecó-SC. A seleção dos participantes 
foi por meio de convite realizado pelos profissionais de educação física da academia, e, apenas 
participaram da pesquisa os sujeitos interessados. 
Diante disso, aplicou-se uma anamnese por meio da qual foi selecionado o grupo 
de estudo, excluindo os participantes que não corresponderam aos critérios de inclusão e 
exclusão, ou seja, os participantes foram escolhidos por conveniência. Foram incluídos neste 
estudo participantes com experiência prévia ao treinamento resistido, fisicamente ativos, que 
frequentassem a academia do estudo semanalmente, que tivessem entre 18 e 59 anos de idade e 
de ambos os sexos. Enquanto foram excluídos, aqueles que apresentavam alguma patologia ou 
distúrbios de humor, assim como os que faziam uso de medicamentos que alterassem o humor.
 Para a avaliação do estado de humor foi utilizado a Escala de Humor de Brunel 
(BRUMS), validada por Rohlfs et al. (2008), que envolve 24 indicadores de humor, divididos em 
seis subescalas, sendo elas, raiva, confusão, depressão, fadiga, tensão e vigor. Os participantes 
deveriam pontuar em uma escala do tipo Likert de 0 (nada) a 4 (extremamente) o que estavam 
sentindo no momento da aplicação do questionário.
A intervenção ocorreu em três momentos, conforme imagem 1. No primeiro momento 
os investigados responderam a avaliação do estado de humor, que foi descrita como avaliação 
controle. Posteriormente, o grupo de estudo (n=14) foi divido aleatória e igualmente em dois 
grupos (n=7), sendo submetidos as duas intervenções, intervenção A (treinamento resistido em 
aparelhos) e intervenção B (treinamento resistido livre), em momentos opostos, 2 e 3. Todavia, 
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para análise dos dados considerou-se o grupo de estudo (n=14), uma vez que ambos os grupos 
(n=7) realizaram a mesma intervenção, porém em momentos opostos realizando o cruzamento 
dos dados para que se atingisse o objetivo do estudo, verificar o efeito agudo do treinamento 
resistido. 
Imagem 1. Aplicações das intervenções
Fonte: os autores.
O protocolo das intervenções, A e B, estão descritos no quadro 1. A intervenção A 
utilizou-se do treinamento resistido com exercícios realizados em aparelhos. Ao passo que na 
intervenção B aplicou-se o treinamento resistido livre, sem utilização de aparelhos. O protocolo 
foi adaptado de Sousa e Rogatto (2007) e cada intervenção teve duração aproximada de 45 
minutos. Para o controle da intensidade do treinamento foi utilizada a escala subjetiva de 
esforço (PSE) proposta por Borg (2000). As duas intervenções mantiveram o índice de esforço 
no nível pouco intenso e intensa (13 a 15 pontos) da escala. Além, do intervalo entre séries e 
exercícios ser controlado pela PSE, sem tempo determinado, não podendo sair do nível pouco 
intenso e intensa (13 a 15 pontos). A coleta de dados ocorreu nos meses de agosto, setembro e 
outubro de 2020.
Quadro 1. Estrutura da intervenção do treinamento resistido livre e em aparelhos.
Intervenção A:
Treinamento resistido em aparelho
Volume: 3x15 
Carga: auto selecionado pelo indivíduo para atingir a 




Carga: auto selecionado pelo indivíduo para atingir a 
percepção de esforço pré-determinada.
Agachamento guiado (hack) Agachamento livre
Supino guiado Supino livre (halters)
Tríceps polia Tríceps martelo (halters)
Bíceps polia Rosca bíceps (alternada)
Leg press 45° Avanço (passada)
Mesa flexora Flexão de joelho (caneleiras)
Fonte: adaptado de Sousa e Rogatto (2007).
BIOMOTRIZ, v. 15, n. 1, p. 226-235, 2021
Cruz Alta, RS
230








Os dados foram analisados de maneira descritiva e inferencial. Primeiro avaliou-se a 
normalidade dos dados com o teste Shapiro-Wilk e após utilizou-se o teste Friedman para os 
dados não paramétricos e o Post Hoc de Bonferroni. Todos os dados foram analisados utilizando 
o SPSS® para Windows® versão 21.0 utilizando alfa de 5%.
3 RESULTADOS E DISCUSSÕES
Fizeram parte do grupo de estudos 14 participantes, sendo 9 mulheres e 5 homens. A 
idade média geral foi de 43,11±10,83 anos, para as mulheres foi de 39,03±9,91 anos e para 
os homens de 50,45±8,93. Os sujeitos realizaram ambos os treinamentos em dias diferentes 
conforme explicado no método e os resultados foram agrupados em Intervenção A e B. 
Na tabela 1 observa-se os resultados do estado de humor nos três períodos (controle, 
pré e pós intervenção) e nas duas intervenções (intervenção A e B), no qual observa-se que 
a intervenção do treinamento resistido livre (B) aumentou a raiva dos sujeitos após o treino 
(p<0,001). Enquanto ambas as intervenções, A e B, diminuíram o vigor deles após o treinamento 
(p<0,001). Além disso, as intervenções A e B aumentaram a fadiga dos participantes (p<0,001).
Tabela 1: Análise do estado de humor pré e pós intervenção com praticantes de musculação de treinamento 
resistido com (n=7) e sem aparelho (n=7). Chapecó/SC, Brasil, 2020.
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Legenda: *Teste Friedman; a diferença com o basal; b diferença com pré; c diferença entre as Pré intervenções; 
d diferença entre as Pós intervenções; M= média; ±= desvio padrão; Intervenção A: treinamento resistido em 
aparelhos; Intervenção B: treinamento resistido livre. Fonte: os autores.
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Ao verificar a análise do efeito do exercício resistido livre e no aparelho sobre o estado 
de humor observou-se que a intervenção B com o treinamento resistido livre aumentou a raiva 
dos sujeitos (p<0,0001) após o treino. Corroborando com os achados de Lofrano-Prado et al. 
(2012) que avaliou os efeitos agudos do exercício aeróbico em adolescentes obesos do sexo 
masculino, verificando que o estado de humor sofre alterações negativas, aumentando a raiva 
quando relacionado ao exercício físico de alta intensidade. 
Uma sessão de exercício nem sempre produz mudanças agudas no humor na direção 
deseja, positivamente, haja vista que a duração e a intensidade desse exercício são fatores que 
podem influenciar a direção e a extensão das mudanças de humor no sujeito (STENLING et al., 
2019). Quanto maior a carga de treinamento, volume e intensidade, maiores serão os escores 
nas dimensões avaliativas do estado de humor negativo, consequentemente menores serão os 
escores no estado de humor positivo (SILVA et al., 2014). 
Ainda, observa-se que a melhora indicada no humor após um nível moderado de 
exercício, pode não ocorrer após uma única sessão de exercício intenso, podendo piorar em 
relação ao estado anterior, que também parece ser o caso após alguns dias de treinamento intenso 
(PELUSO; ANDRADE, 2005). Todavia, no estudo de Rohlfs et al. (2008), realizado em atletas, 
durante o treinamento de intensidade leve, verificou-se que a raiva diminuiu. Essa diminuição 
também foi observada em outro estudo com intervenções de treinamento metabólico e de força 
(LAUX; MATTIELLO; CORAZZA, 2018). 
Observou-se no presente estudo que ambas as intervenções, treinamento resistido em 
aparelhos (A) e treinamento resistido livre (B), diminuíram o vigor dos sujeitos após o treinamento. 
Fato que corrobora com os achados de Laux, Matiello e Corazza (2018) nessa variável. Todavia, 
os autores justificam que a alteração observada não foi decorrente ao treinamento, mas sim 
por acúmulo de treino, atividades diárias ou quaisquer outros acontecimentos da vida pessoal 
desses sujeitos (LAUX; MATTIELLO; CORAZZA, 2018). Uma vez que, o estado de humor é 
decorrente de vários fatores de estilo de vida, incluindo sono, nutrição, apoio social, conexão 
com a natureza, atividade física e hábitos individuais (SMILEY et al., 2020).
Além, dos benefícios psicológicos do exercício estarem fortemente atrelados à 
individualidade do praticante, às características do exercício e ao ambiente em que se pratica, 
para que tal atividade seja executada de forma prazerosa (SILVA; FERREIRA, 2011) e reflita 
no seu estado de humor positivamente. Outra perspectiva importante, exposta por Rohlfs et al. 
(2008) refere-se sobre a detecção precoce da síndrome do excesso de treinamento. No qual os 
atletas pesquisados relataram diminuição no vigor devido ao cansaço excessivo gerado pelo 
evento esportivo, o que sugere que quanto maior a intensidade da atividade física maior será 
a diminuição das sensações de estado de energia elevada, animação e atividade, sentimento 
de excitação, disposição e energia física (MIRANDA; MELLO; ANTUNES, 2011; SILVA; 
FERREIRA, 2011; SILVA et al., 2014). 
Verificou-se também que as intervenções A e B, aumentaram a fadiga dos participantes 
após as sessões. Fato que não foi observado em um treinamento resistido de intensidade baixa 
BIOMOTRIZ, v. 15, n. 1, p. 226-235, 2021
Cruz Alta, RS
232








a moderada de 12 semanas em 44 gestantes, no qual observou-se atenuação da sensação de 
fadiga (O’CONNOR et al., 2018). Exaltando o quanto os níveis de intensidade e volume 
de treinamento devem ser controlados, uma vez que excessos e descontroles podem causar 
adaptações negativas nos limites psicológicos e fisiológicos, acarretando uma diminuição de 
desempenho, depressão, problemas alimentares e fadiga excessiva (SILVA et al., 2014).
Também há de se considerar, que em intensidades de exercício mais altas e de curta 
duração parte da energia exigida para a atividade física destina-se a produção de metabólitos, 
cujo acúmulo no organismo irá gerar diminuição no rendimento, ou seja, a fadiga observada neste 
estudo, após as duas intervenções, pode estar relacionada a forte relação com o próprio estresse 
psicofisiológico induzido pelo exercício (MIRANDA; MELLO; ANTUNES, 2011; SILVA et 
al., 2014). Sabe-se que dependendo do tipo de fadiga proporcionada pelo exercício intenso 
pode-se obter respostas distintas em relação ao estado de humor e bem-estar (MIRANDA; 
MELLO; ANTUNES, 2011).
As adaptações psicofisiológicas ao exercício tem demonstrado efeitos agudos 
diferenciados quanto ao tipo e intensidade do exercício realizado (ROHLFS et al., 2008). No 
presente estudo observa-se esse fato relacionado a mudança do estado de humor conforme a 
intensidade e tipo de exercício. Porque ainda não se tem total clareza sobre a influência aguda 
da intensidade e do volume do exercício sobre o humor (STENLING et al., 2019), uma vez 
que uma simples sessão de exercícios poderia por sua vez causar alterações hormonais a nível 
periférico e central, atuantes em áreas cerebrais afetivas, modulando em curto prazo e de forma 
exacerbada o estado de humor (SILVA et al., 2014).
Como limitação do presente estudo destaca-se a quantidade reduzida de sujeitos, mas 
aponta-se que foram tomados cuidados (mesma quantidade de sujeitos) para randomização dos 
grupos, evitando essa influência no resultado. Além, do controle da intensidade (pela PSE) e a 
padronização do protocolo de intervenção favorece os achados no presente estudo. 
4 CONCLUSÃO
Ao avaliar os efeitos agudos que o exercício resistido praticado de maneira livre e em 
aparelhos tem sobre o estado de humor de praticantes de treinamento resistido, verificou-se que o 
treinamento resistido livre aumentou a raiva dos sujeitos, e ambos os treinamentos, diminuíram 
o vigor e aumentaram a fadiga dos participantes. Esses achados se fazem importantes à medida 
que, nas condições impostas nesse estudo (duração, exercícios, intensidade, intervalo), este 
protocolo não seria o mais adequado para a prescrição a sujeitos que buscam melhora do 
seu humor em fase aguda, ou ainda, para aqueles sujeitos que estão iniciando a prática do 
treinamento resistido, visando a sua adaptação e favorecendo a maior adesão e aderência a 
prática desse exercício físico. 
Além de que compreender como funciona o estado de humor na fase aguda durante a 
prática de exercício resistido livre ou em aparelhos, é pertinente para o profissional quando este 
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recebe o cliente. Podendo investigar como está o estado de humor desse cliente e se seus objetivos 
são qualidade de vida, bem-estar ou a fins, se utilizar de exercícios mais adequados para aquele 
perfil, visando a melhoria do estado de humor dele. Enquanto, os praticantes se beneficiam 
com estes achados, uma vez que podem compreender que haverá tipos de protocolos que não 
farão com que seu humor melhore após a sua prática. E isto da autonomia e independência ao 
praticante de informar ao profissional sobre essa percepção de humor, assim como de dosar o 
seu exercício quando se percebe com um humor alterado e gostaria que esse melhorasse. 
Dessa forma, sugere-se estudos futuros que pretendam avaliar as variáveis do estado 
de humor sobre o treinamento resistido livre e em aparelhos, assim como com modulação da 
intensidade do exercício, verificando uma possível intensidade ideal nos dois tipos de sessão 
que promovam estados de humor positivos a seus praticantes.
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